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Szanowni Panstwo,

Eksperci s3 zgodni co do tego, ze najbardziej skutecznym sposobem
na zahamowanie niekorzystnych trendow w rozwoju niezakaznych
chordb cywilizacyjnych i poprawe stanu zdrowotnego spoteczenstwa
jest  podejmowanie  dtugofalowej i systemowe] edukacji
spoteczenstwa w zakresie zdrowego stylu zycia. Podstawa edukacji
zywieniowe] powinno byc¢ zapewnienie konsumentom dostepu do
obiektywnych i rzetelnych informacji, na podstawie ktérych beda oni
mogli dokonywad swiadomych, prawidtowych pod wzgledem
Zywieniowym wybordw.

Polska jest liderem w tego typu dziataniach, prowadzac juz od
trzynastu lat najwiekszy w Unii Europejskiej Ogdlnopolski Program
Edukacyjny ,Trzymaj Forme!” promujacy zasady zbilansowanej diety
i aktywnosci fizycznej wsrdd mtodziezy szkolnej. Program ,Trzymaj
Forme!” jest scisle dopasowany do biezacej sytuacji zdrowotnej
mtodziezy w Polsce, wsrod ktorej okoto 30 procent ma problemy
z wiasciwym odzywianiem. Dotyczy to zardéwno odsetka osob
z nadwaga i otytoscia, jak i liczby mtodziezy, u ktérej stwierdza sig
niedozywienie jakosciowe oraz tak niebezpieczne dla zdrowia
choroby jak bulimia i anoreksja. Program wptywa na ograniczenie tych
negatywnych zjawisk, dzieki dostarczeniu praktycznej wiedzy
w zakresie zdrowego stylu zZycia w wiarygodny i ciekawy dla
mtodziezy sposdb.

Realizacja Programu stanowi wyjscie naprzeciw zaleceniom strategii
Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) w zakresie diety, aktywnosci
fizycznej i zdrowia oraz zaleceniom Biatej Ksiegi Komisji Europejskiej
JStrategia dla Europy w zakresie zagadnien zdrowia zwigzanych
z zywieniem, nadwaga i otytoscig”. Organizatorami Programu sa
Gtéwny Inspektorat Sanitarny i Polska Federacja Producentdw
Zywnosci Zwiazek Pracodawcow, jest to wiec inicjatywa w petni
oparta na zalecanym =zaréwno przez Komisje Europejska, jak
i Europejska Platforme ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia
partnerstwie i wspotpracy administracji panstwowej i organizacji
sektora prywatnego.

Warto podkresli¢, ze Program ,Trzymaj Forme!” zostat uhonorowany
Godtem ,Teraz Polska”, co stanowi najwyziszy wyraz uznania dla
dziatan Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego i Polskiej Federacji
Producentow Zywnosci Zwigzku Pracodawcéw na rzecz prewencji
nadwagi i otytosci, bedacy zarazem wyrdznikiem najwyzszej jakosci
naszego programu.

Biorac pod uwage, ze zgodnie z rekomendacjami Instytutu Matki
i Dziecka, kontynuacja inicjatyw edukacyjnych skierowanych do
mtodziezy w zakresie zdrowego stylu zycia jest priorytetem,
niezmiernie istotny jest fakt, ze w 2018 r. Gtowny Inspektorat
Sanitarny oraz Polska Federacja Producentéw Zywnosci Zwiazek
Pracodawcéw podpisaty porozumienie o kontynuacji Programu
LTrzymaj Forme!” przez kolejne 3 lata. Jestesmy przekonani, ze
kontynuacja Ogodlnopolskiego Programu Edukacyjnego ,Trzymaj
Forme!” przyczyni sie w dtugim okresie do poprawy stanu zdrowia
polskiego  spoteczenstwa oraz bedzie cennym  wktadem
w ogolnoeuropejska zintegrowana polityke na rzecz prewencji
nadwagi i otytosci.

W imieniu organizatoréw pragniemy goraco podziekowac wszystkim
osobom, organizacjom i instytucjom zaangazowanym w realizacje
Programu.

. &
Jarostaw Pinkas

Gtéwny Inspektor Sanitarny Prezes Polskiej Federacji Producentow

Zywnosci Zwiazku Pracodawcow

Program “Trzymaj Forme!” to pierwsza dotychczas zrealizowana na
tak szeroka skale inicjatywa edukacyjna dotyczaca promocji zasad
zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej, skierowana do polskiej
mtodziezy.

W Programie udziat biorg uczniowie i nauczyciele ostatnich klas szkot
podstawowych. W trakcie realizacji w latach 2006-2020 Program
objat swym zasiegiem

7 200 szkot

podstawowych

zlokalizowanych na terenie catej Polski, a dziataniami objetych
zostato blisko

9,6 miliona uczniow.

Gtownym celem Programu jest edukacja w zakresie trwatego
ksztattowania prozdrowotnych nawykéw wsrod mtodziezy szkolnej
poprzez promocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety,
w oparciu o odpowiedzialnos¢ indywidualng i wolny wybdr jednostki.

Jak przebiega realizacja Programu
“Trzymaj Forme!” w szkotach?

Ogolnopolski Program Edukacyjny “Trzymaj Forme!” jest realizowany
metodg projektu - metoda dydaktyczna bazujaca na dobrowolnym
zaangazowaniu uczniéw, nauczycieli, rodzicow i samorzadow
lokalnych. W ramach Programu s3a opracowywane i realizowane
unikatowe, autorskie projekty edukacyjne, propagujace aktywnosc
fizyczng i zbilansowang dietg zarowno w srodowisku szkolnym, jak
i w srodowiskach lokalnych. Dzigki pracy metoda projektu, realizacja
“Trzymaj Forme!” jest bardzo dobrze dopasowana do zainteresowan
i mozliwosci poszczegdlnych uczniow.

Na potrzeby Programu opracowano nowoczesne materiaty
dydaktyczne przeznaczone dla nauczycieli, rodzicow i uczniow.
Gwarantujg one szybki dostep do niezbednej wiedzy, ktéra w zwyktym
programie nauczania obejmuje kilka réznych przedmiotdw
realizowanych w réznym czasie. W sktad materiatéw dydaktycznych
wchodzg: poradnik dla nauczycieli, scenariusze zajec, broszura dla
ucznidw, plakat z Talerzem Zdrowia wypracowanym przez Rade ds.
Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia przy Ministrze Zdrowia, ulotka
dla rodzicow “Rodzino, Trzymaj Forme!” oraz strona internetowa.
Szkoty realizujace program “Trzymaj Forme!” otrzymujg ww. pomoce
nieodptatnie.

Talerz Zdrowia

Jedz cadslennie rdine produkty £ kaxtde] 2 grup
wweslgdnionyeh w Talerry Zirowia
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Zaangazowanie Panstwowej Inspekcji Sanitarnej
Realizacja Programu na tak szerokg skale jest mozliwa dzieki
zaangazowaniu Pionu Promocji Zdrowia i Os$wiaty Zdrowotnej
Panstwowe] Inspekcji  Sanitarnej na szczeblu centralnym,
wojewodzkim i powiatowym. Pracownicy Inspekcji petnig funkcje
koordynatoréw Programu, aktywnie wspierajac szkoty w jego
realizacji.

Zaangazowanie srodowisk lokalnych

Rodzice bezposrednio ksztattuja nawyki w zakresie stylu zycia swoich
dzieci. Zatem ich udziat w procesie zmiany tych zachowan jest
niezbedny. Wtasnie dlatego, co roku realizacja Programu ,Trzymaj
Forme!” w ponad 85% szkot przebiega przy ich zaangazowaniu
i aktywnym wsparciu.

W realizacje Programu zaangazowane sg ponadto samorzady lokalne,
ktére odgrywaja niewatpliwie istotng role w ksztattowaniu
prozdrowotnych zachowan $rodowisk Lokalnych.

Program “Trzymaj Forme!” zostat
doceniony na poziomie Unii
Europejskiej!

1. Program byt prezentowany na plenarnym posiedzeniu
Europejskiej Platformy ds. Diety, Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia,
w trakcie ktorego zostat uznany za wzorcowy przyktad realizacji
programow edukacyjnych na zasadzie partnerstwa
publiczno-prywatnego przy szerokim zaangazowaniu strony
rzadowej, Swiata nauki i sektora prywatnego.

2. W ramach projektu Obesity Governance Komisji Europejskiej
“Trzymaj Forme!” zostat uznany za jedna z najlepszych praktyk,
ktéra moze postuzy¢ jako wzorzec do ilosciowe]j i jakosciowej
ewaluacji innych inicjatyw realizowanych w krajach Unii
Europejskie;.

3. Program “Trzymaj Forme!” zostat wpisany pod numerem 1113
do oficjalnego rejestru dziatan promujacych prozdrowotny styl
zycia prowadzonego przez Europejska Platforme ds. Diety,
Aktywnosci Fizycznej i Zdrowia.

W ramach “Trzymaj Forme!”, regularnie przeprowadzany jest
monitoring pod kagtem jego skutecznosci w zakresie zmiany stylu zycia
mtodziezy objetej dziataniami programowymi.

W ostatnim badaniu udziat wzieto prawie 7 tysiecy uczniow. Dobor
badane] proby zapewnit reprezentatywnosc¢ uzyskanych wynikéw.

Realizacja  Programu  “Trzymaj  Forme!” w  perspektywie
dtugoterminowej juz przyczynita si¢ do poprawy stanu zdrowia dzieci
i mtodziezy, co znajduje odzwierciedlenie w danych naukowych.
Wyniki najnowszej rundy badart HBSC z 2018 r. wskazuja na wyraznie
nizsza czgstos¢ nadwagi i otytosci w starszych grupach wiekowych
- odpowiednio u 11-, 13- i 15-latkow 26%, 24% i 15%.
Ten niewatpliwy sukces jest wynikiem prowadzonych programéw
edukacyjnych, takich jak m.in. “Trzymaj Forme!”.

Rezultaty przeprowadzonego badania wskazuja na
znaczacy wptyw uczestnictwa w Programie “Trzymaj
Forme!” na poprawe nawykow dotyczacych zywienia

i aktywnosci fizycznej.

Uzyskane wyniki badan wskazuja na wystepowanie istotnych
statystycznie roznic dotyczacych zachowan prozdrowotnych pomiedzy
uczniami biorgcymi i niebiorgcymi udziatu w Programie ,Trzymaj
Forme!”.

Roznice te dotycza kluczowych w prewencji nadwagi i otytosci
obszardw, jakimi sa zwyczaje zywieniowe, wiedza Zywieniowa oraz
sposdb spedzania wolnego czasu, w tym udziat czasu paswiecanego na
aktywnosc fizyczna.

- Uczestniczenie w Programie jest wazna determinanta stylu zycia
badanych ucznidéw, w tym ich sposobu 2ywienia, spasobu spedzania
wolnego czasu oraz Swiadomosci zywieniowej, a w konsekwencji ma
wazne znaczenie w prewencji nadwagi i otytosci. Uczniowie
uczestniczacy w Programie ,Trzymaj Forme!” czesciej charakteryzowali
sie prawidtowg masa ciata (77,07% vs 73,31%).

- Uczniowie biorgcy udziat w Programie ,Trzymaj Forme!” istotnie
czesciej zwracali uwage na wszystkie informacje o charakterze
Zywieniowym (m.in. wartosc energetyczna; wartos¢ odzywcza; sktad;
informacje dodatkowe o zawartych w produkcie sktadnikach; obecnosc
substancji dodatkowych; obecnos¢ alergendw). Tymczasem, uczniowie
niebioracy udziatu w Programie statystycznie czesciej odpowiadali, ze nie
sprawdzajg informacji na temat produktdw zywnosciowych. Uczniowie
biorgcy udziat w Programie .Trzymaj Forme!” reprezentuja wyzszy
poziom zainteresowania informacjami na temat Zywnosci i jej walorow
anizeli osoby nieuczestniczace w Programie (83,46% vs. 75,88%).

- Program ,Trzymaj Forme!” sprzyja regularnemu podejmowaniu
aktywnosci fizycznej. Wraz ze zwiekszaniem deklarowanego czasu
spedzanego na ogladaniu filméw i programéw w telewizji, kamputerze
lub w internecie zwiekszat sie udziat niebiorgcych udziatu w Programie
LTrzymaj Forme!”. Udziat w Programie ,Trzymaj Forme!” istotnie
statystycznie réznicowat wymiar aktywnosci fizycznej, bowiem
odpowiedzi, Ze nie przeznacza sie na nig w ogole czasu (2,62% vs. 5,14%),
podczas gdy wsrdd deklarujacych codzienng aktywnosc fizyczng istotnie
czesciej pojawiali sie uczestnicy Programu ,Trzymaj Forme!” (55,49% vs
44.519%). Stwierdzono rowniez statystycznie istotne zaleznosci miedzy
wspolnym spedzaniem wolnego czasu na aktywnosci fizycznej cztonkow
rodziny a udziatem badanych uczniéw w Programie ,Trzymaj Forme!”.

Konkurs wiedzy o zdrowym stylu zycia
“Trzymaj Forme!”

Konkurs wiedzy o zdrowym stylu zycia “Trzymaj Forme!” to dodatkowa
inicjatywa realizowana w ramach Programu.

Adresatami Konkursu sg uczniowie szkot podstawowych (klas VI, VII
i VIII) zainteresowani zdobyciem i pogtebianiem wiedzy z zakresu
zdrowego stylu zycia.

Konkurs cieszy sie rosnacg popularnoscig wsrod mtodziezy szkolnej,
w zwiazku z tym co roku zwiekszany jest jego zasieg. Od roku
2016/2017 Konkurs jest aogolnopolski. W roku szkolnym 2019/2020
zgtosito sie do niego ponad 11 tysiecy uczniow z prawie 1700 szkot.
Przeprowadzenie Konkursu na tak szeroka skale jest mozliwe dzieki
uruchomieniu Internetowego Systemu Konkursowego dostepnego
online na specjalnej stronie  dedykowanej konkursowi:

www.konkurs.trzymajforme.pl

www.trzymajforme.pl



O PROGRAMIE

Ogolnopolski Program ,Trzymaj Forme” jest unikatowym w skali Europy projektem edukacyjnym, ktory daje
mtodziezy realne szanse na zdrowsze i dtuzsze zycie. Wiedza o przyjaznym dla zdrowia trybie Zycia oraz
umiejetnosci podejmowania decyzji zywieniowych mogg byc w przysztosci kluczowe do realizowania swoich
planow zyciowych. Do ich realizacji potrzebujemy dobrej kondycji fizycznej i umystowej, na ktore wptywa
dieta i aktywnosc. Dzis w Polsce ponad potowa dorostych ma zbyt wysoka mase ciata, ktora naraza ich na
wiele chordb przewlektych, na przyktad cukrzyce czy nowotwory uktadu pokarmowego. Rownoczesnie w wielu
mediach prezentowane s3 roznorodne zalecenia dietetyczne, ktore nie majg uzasadnienia naukowego. Ciesze
sie, ze tak liczne jest grono Partnerow Programu, bo w ten sposob ,Trzymaj Forme” uczy w jakich instytucjach

szukac wiarygodnych informacji na temat madrego dbania o zdrowie.

dr n. med. Grzegorz Juszczyk

Dyrektor
Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zaktad Higieny

Edukacja prozdrowotna jest kluczowym elementem profilaktyki nadwagi i otytosci. W tym kontekscie, program
“Trzymaj Forme!” jest inicjatywa nie do przecenienia. “Trzymaj forme!”, podnoszac swiadomosc¢ konsumentow
w zakresie ich odpowiedzialnosci za stan zdrowia wtasny oraz ich rodzin, skutecznie oddziatuje bowiem na
poprawe ich stylu zycia. Jednoczesnie, propagujac znaczenie prawidtowych nawykow zywieniowych oraz
aktywnosci fizycznej dla zdrowia, “Trzymaj forme!” wptywa na ograniczenie czestotliwosci wystepowania
niekorzystnych zjawisk z obszaru zdrowia publicznego w Polsce. Na podkreslenie zastuguje rowniez fakt, ze
dziatania w programie sa prowadzone dtugofalowo, co jest fundamentalnym czynnikiem decydujacym
o skutecznosci prowadzonych interwencji.

prof. dr hab.n.med. Magdalena Olszanecka Glinianowicz

Prezes Polskiego Towarzystwa Badan nad Otytoscia
Kierownik Zaktadu Promocji Zdrowia i Leczenia Otytosci Katedry Patofizjologii, Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego

Na nadwage i otytosc cierpi coraz wieksza liczba ludnosci Unii Europejskiej. Jak szacuje Komisja Europejska,
problem ten dotyka juz ponad potowy dorostych Europejczykéw i niemal jedne]j trzeciej dzieci. Dlatego Unia
stara sie aktywnie mu przeciwdziatac.

W te dziatania prowadzone na szczeblu europejskim bardzo dobrze wpisuje sie polski program "Trzymaj
Forme!”, ktory juz od 10 lat promuje poprawe nawykow zywieniowych i aktywnosc fizyczng wsrod dzieci
i mtodziezy. Rownie wazne jest, ze program ten skierowany jest jednoczesnie do rodzicdw i nauczycieli,
poniewaz to na nas, dorostych spoczywa szczegdolna odpowiedzialnosc za rozwijanie u dzieci zrownowazonej
diety. Ja rowniez, jako dumny tata i dziadek staram sie zachecac najmtodszych cztonkow mojej rodziny do
zdrowego odzywiania sig, jesli nie chca kiedys wygladac tak jak ja.

dr n. ekon. Czestaw Siekierski

Poset do Parlamentu Europejskiego w latach 2004-2019
Poset na Sejm RP llI, IV i IX kadencji (1997-2004, od 2019)

SPRAWDZ, CZY TWOIJE
DZIECKO “TRZYMA FORME!"

ZACHEC nauczyciela do
zgtoszenia szkoty do

S Dzieki udziatowi szkoty w “Trzymaj TRZYMAJ FORME!”

szkota Twojego dziecka Forme!” Twoje dziecko wyksztatci

bierze udziat w Programie prawidtowe nawyki zywieniowe

“TRZYMAJ FORME!" oraz doceni role aktywnosci
fizycznej w swoim zyciu! W trakcie
14 LAT TRWANIA PROGRAMU
wzieto w nim udziat ponad 7200

POLEC MU STRON SZKOL na terenie catej Polski, Nie czekaj! Dzieki Tobie
www.trzymajform%p a edukacjg objeto juz blisko nauczyciel oraz uczniowie
im

i udziat w ogdlnopols 9,6 MILIONA UCZNIOW. moga otrzymac pakiet

Programie edukacyjnym, BEZPLATNYCH materiatow
ktéry ksztattuje Zdrowe edukacyjnych

hawyki zywieniowe




